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Met v košarki predstavlja element, ki se med igro najbolj pogosto pojavlja. Z uspešnim 
metom si ekipa prisluži točke. Prosti met je v košarki edini met, pri katerem ima igralec na 
voljo vedno enake igralne pogoje. Čeprav je uspešen prosti met vreden le eno točko, 
pogostokrat ravno prosti meti odločajo končnice tekem. Zavedamo se pomembnosti 
učinkovitega izvajanja prostih metov, zato smo izvedli raziskavo, kjer nas je zanimalo, kako 
10-tedenski trening prostih metov na koš s specialnim (zmanjšanim) obročem vpliva na 
vpadni kot in uspešnost izvajanja prostih metov. V raziskavo smo vključili 11 igralcev KD 
Slovan, starih od 15 do 17 let. Razpon višine igralcev je bil od 180 do 200 cm. V raziskavi je 
vsak igralec opravil najprej 10 treningov meta na običajen obroč. Na vsakem treningu so 
igralci izvajali proste mete v petih serijah po 20, 25, 30, 35 in 40 metov. Po končanih 10 
treningih na običajen obroč so igralci opravili še 20 treningov po enakem principu na obroč z 
zmanjšanim premerom. Med samimi treningi smo opravili tudi testiranja metov. Na 
testiranjih smo uporabili  t. i. ''pametno žogo'' ali ''smart basketball''. Pametna žoga je v 
bistvu prejemnik sil, s katerim košarkar deluje na košarkarsko žogo pri vodenju ali metih na 
koš. Tako smo lahko spremljali napredek košarkarjev med samo raziskavo. Postavljene 
hipoteze lahko zavrnemo, saj se je izkazalo, da obroč z zmanjšanim premerom nima vpliva na 
povečanje vpadnega kota niti na uspešnost meta na treningih ali tekmah. Trening meta na 
običajen obroč ima, po rezultatih sodeč, podoben učinek kot trening meta na obroč z 
zmanjšanim premerom. Tudi učinek samega treninga se je ohranil manj časa, kot smo 
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TITLE OF THEISIS: Effect of a 10-week training programme of free throws with a reduced 
hoop diameter rim on free-throw performance in young basketball players 
 




There are a lot of elements in basketball game and basketball shot is the most used element 
of all. With every successful shot team is rewarded with points. Free-throw is only shot in 
basketball game where are playing conditions the same every time we shot it. Free-throw is 
very important element of basketball game thus is worth only one point. A lot of games are 
decided by free-throw shots, especially at the end of the game. 11 players from KD Slovan, 
aged from 15 to 17, participated in this research. Each one of the participants performed 10 
practices of free-throw shooting with series of 20, 25, 30, 35 and 40 shoots on regular rim. In 
second part of research all participants performed 20 practices of free-throw shooting on 
reduced hoop diameter rim with exact number of shoots. Meanwhile participants were 
tested several times during research with 94Fifty technology (smart ball). Smart ball is a 
regulation basketball with sensors inside. Those sensors measure shot and dribbling, and 
send the data over Bluetooth to smart-phone or computer. All data from practices and 
testing days were collected with special designed formulars. With 94Fifty technology we 
could follow progress during research. We found that a reduced hoop diameter rim makes 
no significant difference in 10-week training program. Effects of a reduced hoop diameter 
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Košarka je ekipna igra med dvema moštvoma, ki je taktično in tehnično zelo raznovrstna in 
zahtevna. Sestavljajo jo ciklična in aciklična gibanja igralcev z žogo in brez nje. Zaradi zelo 
bogate tehnike jo uvrščamo med večstrukturne sestavljene (polistrukturne kompleksne) 
športe, pri katerih se neprestano izmenjujeta fazi napada in obrambe. Tako napadalna kot 
obrambna gibanja so sestavljena iz posamičnih (individualnih), skupinskih (grupnih) in 
skupnih (moštvenih tehnično-taktičnih elementov (Dežman, 2004). Cilj vsakega moštva je 
vreči žogo v nasprotnikov koš in preprečiti nasprotnemu moštvu, da bi doseglo koš.  
Košarka spada med velike moštvene športne igre. Leta 1891 si jo je izmislil učitelj športne 
vzgoje James Naismith v Springfieldu (Massachusetts, ZDA). Na začetku je imela vlogo 
dopolnilnega športa v zimskem obdobju treniranja igralcev ameriškega nogometa, kasneje se 
je razvila v samostojno igro (Dežman, 2004). Sprva je igro določalo 13 napisanih pravil, 
takratna igra pa se je zelo razlikovala od današnje. Na dan, ko je James Naishmith na vrata 
telovadnice pribil omenjenih 13 pravil, je bila odigrana tudi prva tekma košarke. Igra je 
nedvomno pustila velik pečat, saj se je od takrat naprej izjemno hitro razvijala in 
popularizirala. Tako jo danes igra več kot 300 milijonov ljudi in je skupno po interesu in 
udeležbi na drugem mestu popularnosti med športi takoj za nogometom. V razvoju košarke 
je imela velik pomen leta 1932 ustanovitev mednarodne amaterske košarkarske zveze FIBA, 
ki je največ pripomogla k sprejetju košarke med olimpijske športe. Košarka je bila prvič na 
olimpijskih igrah v Berlinu leta 1934. Drugi pomemben faktor v razvoju košarke pa je 
ustanovitev lige NBA (National Basketball Association) leta 1949, ki danes velja za 
najmočnejšo košarkarsko ligo na svetu. Obe organizaciji sta še danes med najbolj vplivnimi 
organizacijami v košarki.  
Igra se še vedno neprestano razvija tako v taktičnem kot tudi v tehničnem smislu. Danes jo 
poznamo kot hitro in dinamično igro, vse bolj so v ospredju morfološke, motorične in 
funkcionalne sposobnosti. Tako danes igralci postajajo univerzalni in niso več toliko vezani na 
samo eno igralno mesto. Poleg vsega omenjenega pa morajo košarkarji imeti razvite tudi 
sposobnosti zadevanja oddaljenega cilja oz. preciznost (Burns, 2014).   
 
1.1. KOŠARKARSKI KOŠ IN ŽOGA  
Ekipa si prisluži točke, ko doseže zadetek. Zadetek je dosežen, ko pade živa žoga v koš od 
zgoraj in ostane v njem ali pa pade skozenj (Uradna košarkarska pravila, 2014). Zato igralci 
pri košarki poskušajo spraviti žogo skozi obroč, ki je pritrjen v vodoravnem položaju 305 cm 
nad tlemi. Premer obroča je 457 mm. Pritrjen je na tablo, ki je prozorna, dolga 180 cm in 
široka 105 cm. Košarkarska žoga je običajno iz usnja, gume in sintetičnih materialov, njen 
premer znaša približno 24 cm, obseg pa približno 75 cm. Površina žoge je prekrita z 
vzdolžnimi črtami, ki mejijo žogo na posamezne ploskve. Značilnost košarkarske žoge je tudi 





1.2. TOČKOVANJE  
Zmagovalno moštvo je tisto, ki ob koncu igralnega časa doseže večje število točk. Igralni čas 
je razdeljen na štiri enake dele po 10 minut igre. Če je po koncu četrte četrtine rezultat 
izenačen, se igra nadaljuje s podaljškom, ki traja 5 minut, oziroma s toliko podaljški po 5 
minut, dokler eno moštvo ne zmaga. Zadetek je dosežen, ko pade živa žoga v koš od zgoraj in 
ostane v njem ali pa pade skozenj. Žoga je v košu, ko je v njem z vsaj enim svojim majhnim 
delom, ki je pod nivojem obroča. Uspešni meti se različno točkujejo. Tako je koš, dosežen iz 
prostega meta, vreden 1 točko, koš, dosežen iz polja za 2 točki, je vreden 2 točki, in koš 
dosežen iz polja za 3 točke, je vreden 3 točke. Igrišče je dolgo 28 metrov, široko 15 metrov. 
Sestavljajo ga polje omejitve s črto, ki označuje proste mete, polje za 3 točke ter sredinska 
črta s sredinskim krogom s polmerom 1,80 metra. Polje za 3 točke je od koša oddaljeno 6,75 
metra, črta prostih metov je zarisana vzporedno s čelnima črtama in je oddaljena 5,80 metra 
od bližnje čelne črte (Uradna košarkarska pravila, 2014). 
 
Slika 1. Cone točkovanja (Uradna košarkarska pravila, 2014). 
Slika 1 prikazuje cone točkovanja zadetkov. Če ekipa napada v smeri, kot je prikazano na sliki, 
potem se za 3 točke šteje vsak met, označen v sivi coni, vsak uspešen met v coni, obarvan z 
belo barvo, pa je vreden 2 točki. Uspešni prosti meti se točkujejo po 1 točko. 
 
1.3. TEORIJA META NA KOŠ 
Igra košarke zahteva ustrezno višino, hitrost, hitro moč, koordinacijo, vzdržljivost, situacijsko 
mišljenje, orientacijo v prostoru, hitrost izbirnega odzivanja igralcev in pa seveda preciznost 
(Dežman, 2004). Wissel (2004) je opredelil met na koš kot enega izmed najpomembnejših in 
najbolj pogostih elementov, ki se pojavljajo med igro. Met običajno predstavlja zaključek. Pri 
uspešnem metu odločilno vlogo igra preciznost oziroma mišice rok, zapestja in prstov, s 
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katerimi žogo vržemo na koš. Pri metu na koš igra vlogo ogromno dejavnikov, poleg 
utrujenosti pa so ene izmed najzahtevnejših prav gotovo zahtevne igralne okoliščine. Tako so 
se razvili različni načini meta, ki se uporabljajo v različnih igralnih okoliščinah in glede na 
oddaljenost od koša (Dežman, 2004).  
 
1.3.1. METI Z OBEMA ROKAMA 
Danes se meti z obema rokama v vrhunski košarki zelo malo uporabljajo. Ta tehnika meta je 
zelo pogosto uporabljena pri mlajših košarkarjih, saj jim omogoča, da lažje vržejo na koš iz 
večje oddaljenosti. Mlajši košarkarji so pogosto še fizično preslabotni, da bi metali na koš z 
eno roko, zato jim tehnika meta izpred prsi ali brade omogoča lažjo izvedbo metov. Druga 
tehnika meta z obema rokama je tudi met iznad glave, ki je lahko zveden brez skoka ali s 
skokom. Met hkrati s skokom je izpeljanka metov iz mesta. Uporabljajo ga igralci, ki brez 
pomoči mišic na nogi ne morejo vreči na koš ali kadar mečejo iz velike oddaljenosti (Dežman, 
2004).  
Predvsem visoki igralci pa v neposredni bližini obroča velikokrat uporabljajo tudi met z 
odbojem. S tem metom poskušajo v čim krajšem času spraviti žogo v koš, ki se je odbila od 
table ali od obroča (Dežman, 2004). 
Poleg zgoraj navedenih metov pa poznamo tudi zabijanje. Gre za poseben met, ko igralec 
skoči tako visoko, da žogo potisne skozi obroč. 
 
Slika 2. Met z obema rokama (osebni arhiv).  
Na sliki 2 je prikazan klasičen primer meta z obema rokama. Takšna oblika meta se običajno 
pojavlja pri mlajših košarkarjih, kjer jim še primanjkuje nekaj moči za mete z eno roko.  
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1.3.2. METI Z ENO ROKO 
Prva vrsta metov z eno roko je met z eno roko z mesta. Meti z mesta se v igri razmeroma 
redko uporabljajo. Večinoma se uporablja za izvajanje prostih metov in pri metodičnem 
učenju meta na koš.  
Druga izpeljanka metov z eno roko je met s hkratnim odrivom (z impulzom). Največkrat ga 
uporabljajo igralci, ki brez pomoči mišic nog ne morejo vreči na koš ali kadar mečejo z daljše 
razdalje. V vrhunski košarki največkrat zasledimo met iz skoka, ki ga izvedemo po sonožnem 
odrivu. Met z eno roko iz skoka je najpogostejši meti, ki se uporablja v sodobni košarki. 
Izvedemo ga lahko po sprejemu žoge, po vodenju in po pivotiranju (Dežman, 2004).  
Centri in višji igralci pogosteje uporabljajo poseben met, ko so s hrbtom ali z bokom obrnjeni 
proti košu in želijo iz male razdalje vreči čez obrambo. Takšen met z eno roko je met preko 
glave s strani. Izvedemo ga lahko z mesta, v skoku po predčasnem sonožnem ali enonožnem 
odrivu in iz gibanja (Dežman, 2004). 
 
Slika 3. Skok met v današnji vrhunski košarki (Cutter, 2017). 




1.3.3. METI IZ GIBANJA Z ENONOŽNIM ODRIVOM  
Mete iz gibanja izvajajo igralci največkrat z eno roko in iz neposredne bližine koša. Pri tem 
glede na višino (iz) meta lahko mečemo od spodaj (s polaganjem) ali od zgoraj (iznad glave ali 
preko glave) (Dežman, 2004). 
Pri teh metih morajo igralci obvladati levi in desni košarkarski dvokorak. Igralec mora imeti 
dober občutek za uravnavanje hitrosti, dolžine korakov in višine odriva (Dežman, 2004). 
 
Slika 4. Met z eno roko - polaganje (Figman, 2014). 
Na sliki 4 je prikazan met z eno roko, ki ga igralci največkrat uporabljajo v neposredni bližini 
koša − polaganje. 
 
1.4. PROSTI MET 
V košarki proste mete izvajamo po storjeni osebni ali drugi napaki. Vsak zadeti prosti met 
ekipi prinese eno točko. Prosti meti so pomemben element igre. Velikokrat ravno prosti meti 
odločajo končnice tekem. Predstavljajo približno 20−25 % vseh točk ekipe. Igralci so pri 
izvajanju prostih metov zelo različno uspešni. Nekateri so jih sposobni izvajati z 80- ali celo 
več kot 90-odstotno uspešnostjo, nekateri pa imajo odstotek uspešnosti zelo nizek. Vzroki za 
neuspeh so lahko zelo različni. Podmenik, Supej in Erčulj (2011) ugotavljajo, da zelo veliko 
parametrov vpliva na končni uspeh. Izmetni (vpadni) kot je odvisen od višine igralca, načina 
in tehnike izmeta. Vsekakor pa se skušamo pri metu čim bolj približati idealnemu izmetnemu 
(vpadnemu) kotu, saj želimo, da imamo kar se da velike možnosti za uspešen zadetek. 
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Nekateri igralci imajo prenizko parabolo meta, nekateri v višini parabole pretiravajo. Vsak 
igralec si najde svojo pot, ki mu ustreza, vprašanje pa je, ali je pri tem maksimalno uspešen. 
Igralec izvaja prosti met za črto, v polju omejitve, oddaljeno 4,6 metra od koša. Zadetek iz 
prostega meta je vreden eno točko. Igralec, ki meče prosti met, ima možnost, da se že pred 
metom pripravi za izvajanje prostega meta. Prednost prostih metov je ta, da igralec meče na 
koš povsem neovirano, če tukaj odmislimo razne psihološke pritiske. Prosti met je v košarki 
edini met, pri katerem imamo vnaprej določene igralne pogoje, ki so zmeraj enaki, zato lahko 
tudi treniramo pod enakimi pogoji.  
Pomembno je, da imajo igralci določen ritual, tako lahko dosežejo maksimalen nivo 
koncentracije, primeren ritem dihanja in primeren ritem meta (Trninić, 1996). Z določenim 
ritualom lahko igralci dosežejo maksimalen nivo koncentracije, kar je pri izvajanju prostih 
metov zelo pomembno (Erčulj, 1999).  
Prosti meti so dodeljeni nasprotni ekipo po opravljeni osebni napaki pri metu na koš, če je 
obrambna ekipa že izpolnila bonus, v primeru tehnične napake, v primeru nešportne napake 
in v primeru izključujoče napake. Okoli polja omejitve so lahko v primeru osebne napake pri 
metu na koš ali osebne napake v primeru bonusa postavljeni 3 obrambni igralci in 2 
napadalca, ki po vrženem zadnjem prostem metu skačejo za žogo in tako nadaljujejo z igro.  
Poudaril bi rad, da lahko na koš mečemo na več načinov, kar velja tudi za prosti met. Za 
nobenega od načinov (tehnik) ne moremo absolutno reči, da je pravilen oz. napačen. 
Teoretično lahko le pogledamo primere dobre prakse, jih preučimo in napišemo iztočnice. 
Veliko igralcev ima svoj specifični met, zato ne moremo vseh stvari posplošiti in jih pripisati 
vsem igralcem. Nekomu ustreza ena tehnika meta, drugemu povsem drugačna, pa sta lahko 
oba igralca pri tem zelo uspešna. Vseeno pa se da izpostaviti kar nekaj stvari, ki so vsem 
skupne in se pojavljajo pri veliki večini igralcev. Zato lahko rečemo, da predstavljajo osnove 
pravilne tehnike meta. 
Hay (1994) ugotavlja, da je za pripravo na izvedbo prostega meta značilna v kolenih pokrčena 
pozicija telesa. Stopala so vzporedna, približno dve širini dlani narazen. Stopalo na strani 




Slika 5. Osnovna pozicija pri izvajanju prostih metov (osebni arhiv). 
Na sliki 5 je prikazana pravilna postavitev igralca pred izvedbo prostega meta. 
Pri pravilni drži žoge je pomembno, da se sredina dlani izmetne roke ne dotika žoge. 
Dominantna izmetna roka drži žogo od spodaj, prsti na dlani so razširjeni, tako je 
zagotovljena večja kontrola žoge ob izmetu. Druga roka nudi oporo žogi od strani, prsti so 
prav tako razširjeni, da zagotavljajo kar se da veliko kontrolo nad žogo. Začetna pozicija žoge 
je lahko različna, vsekakor pa je priporočeno, da žogo držimo tako, da imamo kar se da 
neoviran pogled na koš. Najpogostejši začetni položaj žoge je na prsih ali malo višje od višine 
bokov. Ob izmetu žoga potuje nad čelo tako, da igralcu žoga ne zastira pogleda na koš.  
 
 Slika 6. Prikaz položaja prstov na žogi - izmetna roka (Palubinskas, 2004). 
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V sliki 6 je prikazan ''trikotnik'', ki ga tvori pravilna postavitev prstov na žogi. Takšna 
postavitev omogoča dobro oporo žogi in kar se da največ kontrole ob metu. Vsekakor pa je 
pomembna tudi sproščenost roke, saj lahko samo s sproščeno roko igralec meče na koš z 




V sliki 7 je prikazano z oranžno barvo območje, s katerim se žoge ne dotikamo. Zelene pike 
na prstih so točke, kjer se žoga dotika prstov, rdeča točka je po Palubinskasu (2004) zadnja 
točka, s katero se dotikamo žoge ob izmetu. Modre pike so mesta, kjer se igralci s šibkejšimi 
prsti prav tako dotikajo žoge, saj jim večja stična površina pomaga pri lažjem izmetu na koš. 
Dotikanje dlani na mestih modrih pik ni napačno, je pa bolj priporočljivo, če se dotikajo žoge 
le mesta, obarvana z zeleno. 




Slika 8. Pravilna drža žoge (Palubinskas, 2004). 
V sliki 8 je prikazana pravilna postavitev obeh rok na žogi. Palec je oštevilčen s številko 0, 
kazalec z 1, sredinec z 2, prstanec s 3 in mezinec s 4. Druga roka ob žogi nudi oporo tako, da 
palca obeh rok tvorita črko T (Palubinskas, 2004). 
Košarkarski met ima v osnovi fizikalne zakonitosti poševnega meta. Če žoga uhaja na levo ali 
desno, če so meti predolgi oz. prekratki, počnemo v metu nekaj narobe. Newtonov zakon 
fizike pravi, da za vsako silo obstaja nasprotno enaka sila. Torej let žoge nam lahko razkriva 
marsikaj glede nepravilnosti pri metu, predvsem izmetu. Pravilna postavitev prstov v 
trikotniku po Palubinskasu naj bi zagotavljala dobro osnovo za pravilen met.  
Komolec pri metu mora biti pod težiščem žoge, usmerjen proti košu. Vse druge različice 
postavitve komolca zahtevajo korekcije ob izmetu. Nadlahtnica je ob izmetu nekje 20−250 
glede na tla. Ta kot zagotavlja optimalne pogoje za pravilen izmet. Kot v komolcu je 900. 
Faza meta se nadaljuje z iztegovanjem kolen ter s tem pridobivanjem moči za izmet. 
Istočasno žoga potuje proti mestu izmeta, prav tako sodeluje tudi zgornji del telesa tako, da 
celotno telo poveže kinetično verigo za prenos energije iz nog v roke za izmet. Za uspešen 
prenos je potrebna dobra koordinacija in časovna natančnost (»timing«). Žogo spustimo iz 
rok ravno v trenutku, ko smo s telesom povsem v iztegnjenem položaju oz. trenutek pred 
tem (Palubinskas, 2004). V času izmeta sta peti obeh stopal dvignjeni od tal. Dominantna 
izmetna roka je iztegnjena proti košu, druga roka malo pred izmetom zapusti žogo. Z 
dominantno izmetno roko zaključimo met tako, da iztegnemo zapestje in prste (kazalca in 







Slika 9 prikazuje pravilno postavitev prstov in zapestja po izmetu. Pomembno je, da zadržimo 









Slika 10 opisuje položaje po posameznih delih meta na koš po Hidrianu (2010). S številko 1 je 
prikazan izhodiščni položaj in dvigovanje žoge nad glavo. S številko 2 je označena druga faza, 
v kateri se izvede iztegovanje rok. V tretji fazi se izvede gibanje v zapestju − upogib zapestja, 
faza se konča, ko žoga ni več v stiku s prsti. V zadnji, četrti fazi se izvede nadaljnji upogib 
zapestja. 
Slika 9. Položaj zapestja po izmetu (Palubinskas, 2004). 
Slika 10. Faze meta (Hidrian, 2010). 
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Na temo prostega meta je bilo v preteklosti narejenih že kar nekaj raziskav. V raziskavi smo 
se osredotočali predvsem na raziskavo, opravljeno leta 2012 v Tuniziji. 
Riadh Khlifa, Ridha Aouadi, Roy Shephard, Mohamed Souhaiel Chelly, Souhail Hermassi & 
Tim J. Gabbett (2012) so raziskovali vplive treninga na obroč z zmanjšanim premerom pri 
mladih košarkarjih. V raziskavi je sodelovalo 18 mladih igralcev, razdeljenih v kontrolno 
skupino (9 igralcev) in v eksperimentalno skupino (9 igralcev). Obe skupini sta opravili 10-
tedenski program meta, ki so ga izvajali dvakrat tedensko. Obe skupini sta na vsakem 
treningu opravili 150 prostih metov. Kontrolna skupina je metala na standarden obroč, 
eksperimentalna skupina pa na obroč z 10 cm manjšim premerom (35 cm). Po 10 tednih so 
ugotovili, da so vsi izboljšali preciznost pri izvajanju prostih metov. Skupina testirancev, ki je 
izvajala program na prilagojen obroč, je v preciznosti napredovala več kot kontrolna skupina. 
Kontrolna skupina je po opravljenem programu napredovala za povprečno 14,6 zadetkov 
glede na 150 metov, medtem ko je testirana skupina napredovala v povprečju za 22,7 
zadetkov glede na 150 metov.  
    
Testirana skupina se je morala prilagoditi na obroč z manjšim premerom, saj je njihov 
minimalni vpadni kot znašal kar 440. Tako so ugotovili, da se je pri testirani skupini spremenil 
izmetni kot, ki se je povečal. Spremenili pa so se tudi izmetna hitrost, izmetna višina in kot v 
ramenskem obroču med izmetom. Glede na rezultate raziskave avtorji priporočajo uporabo 
obroča z manjšim premerom mlajšim košarkarjem, ki so bolj dovzetni za spremembe v metu 
kot starejši košarkarji. Predvsem pa priporočajo uporabo ožjega obroča tistim, ki imajo 
težave s prenizkim izmetnim kotom.  
 
1.5. VPADNI KOT 
Žogo mečemo na koš pod kotom, ki je manjši od 900, trajektorija gibanja žoge ima obliko 
parabole. V navpični smeri je gibanje navzgor enakomerno pojemajoče (navpični met), 
navzdol pa enakomerno pospešeno (prosti pad).  
Na koš lahko mečemo na več načinov. Izbira je odvisna od moči igralcev, igralnih okoliščin in 
oddaljenosti od koša (Dežman, 2004). O rezultatu meta na koš in trajektorije žoge vplivajo 
različni kinematični parametri. Višina izmeta, hitrost izmeta in kot izmeta žoge so le nekateri 
izmed njih. Višina izmeta je odvisna od telesnih značilnosti igralca, ki meče na koš in od izbire 
načina meta. Nekateri igralci imajo zelo izdelan met iz skoka, to jim omogoča višjo točko 
izmeta, zato lahko lažje mečejo čez obrambne igralce. Pomembno vlogo pri izbiri načina 
meta in na izmetni kot igra vsekakor obrambni igralec. Velikokrat se zgodi, da igralec, ki je 
neoviran, vrže na koš na drugačen način kot takrat, ko ga obrambni igralec ovira. Tako igralci 
spremenijo potek izmeta tako, da želijo izmet izvršiti čim hitreje, čim višje in pod večjim 
kotom (Rojas, Cepero, Ona in Gutierrez, 2000). To vodi do določenih sprememb v gibanju 
posameznih telesnih segmentih in tehnika izmeta se spremeni. Poleg obrambnega igralca na 




Pomen vpadnega kota je kompleksen in pomembno je razumeti osnovno teorijo le-tega. V 
zvezi s tem Erčulj (2014) povzema ugotovitve nekaterih raziskovalcev v nadaljevanju. Izmetni 
kot se praviloma zmanjšuje z razdaljo in s povečanjem višine izmeta. Rojas idr. (2000) 
ugotavljajo, da v praksi znaša pri metih z razdalje od 480 do 550, pri metih z večje razdalje pa 
je praviloma malo manjši (od 440 do 520). Izmetni kot neposredno in v veliki meri vpliva na 
parabolo leta žoge in vpadni kot (Fontanella, 2006). Premajhen izmetni in posledično tudi 
vpadni kot je problem, ki ga pogosto zasledimo pri mladih košarkarjih (Okazaki in Rodacki, 
2012). Posledica je manjša možnost, da bi žoga padla v koš. Vpadni kot je običajno nekoliko 
manjši od izmetnega kota, saj je izmetna višina praktično vedno manjša od višine koša. 
V praksi, če se žoga približuje obroču naravnost navzdol, torej pod kotom 900, predstavlja 
obroč za žogo odprtino s premerom 45,7 cm. Pod vsakim manjšim vpadnim kotom je 
vizualno obroč ožji (dobiva obliko navidezne elipse), in posledično mora za uspešen zadetek 
biti met natančnejši.  Če je vpadni kot 600, je obroč vizualno širok 39,6 cm. Pri vpadnem kotu 
320 pa je obroč vizualno širok le še 24,7 cm.  
Dejanski premer vizualno širokega obroča lahko izračunamo po enačbi   
d = (45,7 sin α) cm, 
kjer je d premer obroča in α vpadni kot. Maksimalni kot, pod katerim lahko žoga gre skozi 
obroč, je 900. 
Minimalni vpadni kot lahko izračunamo po enačbi 
      
           
             
  
Premer košarkarske žoge znaša 24,7 cm, premer obroča znaša 45,7 cm. 
Kadar je izračunan premer vizualno širokega obroča enak premeru žoge, smo dosegli 
minimalni kot, pod katerim še je možno zadeti koš, brez da bi žoga preko kotaljenja po 
obroču šla v obroč. Konkretno v praksi takšen kot znaša 320. 
Tabela 1  
Odvisnost vpadnega kota in možnost napake (Bunn, 1972)  
Tabela 1 prikazuje kot, pod katerim se žoga približuje obroču in kolikšna je še dovoljena napaka v 
trajektoriji žogi čez obroč tako, da bo žoga še dosežen zadetek brez dotika obroča (Bunn,1972). 
 
Vpadni kot, α Možnost napake, cm 
900 +/- 10,5 
800 +/- 10,2 
700 +/- 9,1 
600 +/- 7,4 
500 +/- 5,1 




Dovoljeno napako E lahko izračunam po enačbi 
E= +/-(22,9 sin α - r) cm, 
kjer je E dovoljena napaka,  
α je vpadni kot, 
r je premer žoge = 24,7 cm. 
 
Slika 11. Prikaz širine obroča pri različnih vpadnih kotih (Bunn, 1972). 
Slika 11 prikazuje vizualno širino obroča pri določenem vpadnem kotu. Maksimalni kot je 
900, minimalni kot za uspešen zadetek, da se žoge ne dotakne obroča, pa je 320. Pri vpadnem 
kotu, manjšem od 320, koša ni možno doseči na drugačen način, kot da bi se žoga odbila oz. 
kotalila po obroču in nato šla skozi obroč. 
Za višji vpadni kot sta odgovorna hitrost izmeta in pa izmetni kot. Tako je za primer prostega 
meta iz razdalje 457 cm izračunano naslednje. V primeru, da bi izmet bil na višini 213 cm, bi 
za vpadni kot 870 žogo morali  vreči s hitrostjo 72 km/h. To je praktično nemogoče. Tudi če bi 
kdo bil sposoben vreči žogo s takšno hitrostjo, bi v nekaterih dvoranah bila težava višina 
stropa. Takšen met bi dosegel višino 22 m. Ob tem ni treba poudarjati, da bi bila preciznost 
takega meta zelo majhna oz. bi bilo skoraj nemogoče zadeti takšen met. Torej se pri 
natančen izvajanju različnih metov poslužujemo manjših izmetnih kotov. Kakšen pa je 








Odvisnost vpadnega, izmetnega kota in možnost napake (Mortimer, 1951) 
Vpadni kot (stopinje) Izmetni kot (stopinje) 
Dovoljena napaka za uspešen 
met (cm) 
32 46,1 0 
33 46,4 0,1 
34 47,1 0,5 
35 47,7 0,8 
36 48,4 1,1 
37 49,1 1,4 
38 49,8 1,8 
39 50,4 2,1 
40 51,1 2,4 
41 51,8 2,7 
42 52,4 3,0 
43 53,1 3,3 
44 53,8 3,6 
45 54,5 3,8 
46 55,1 4,11 
47 55,8 4,4 
48 56,5 4,6 
49 57,2 4,9 
50 57,9 5,2 
60 64,9 7,5 
70 72,4 9,1 
80 80,7 10,2 
90 90 10,5 
 
Tabela 2 prikazuje odvisnost med vpadnim in izmetnim kotom. Mortimer (1951) navaja, da je 
optimalni vpadni kot med 38 in 450. Shibukawa (1975) navaja, da je optimalni izmetni kot 
49−550optimalen, če v obzir vzamemo tudi hitrost žoge. Priporočen izmetni kot je 520 in več. 
Največje možnosti za uspešen met naj bi imeli pri izmetnem kotu 52−550.  
 
1.6. NAMEN 
Kot smo že omenili, na uspešen met vpliva kar nekaj kinematičnih parametrov. Pri izvajanju 
prostega meta imamo na voljo vedno enake igralne pogoje, zato menimo, da se za uspešno 
izvajanje tovrstnih metov lahko zelo dobro pripravimo. Za kaj takšnega pa se moramo 
zavedati, kje so napake oz. določene pomanjkljivosti, ki jih poskušamo sproti odpraviti in 
zadevo kot celoto dvigniti na višji nivo. 
Veliko igralcev ima pri metih na koš nizko, morda celo prenizko parabolo meta. S tem se 
možnosti za uspešen met zelo zmanjšajo. Obroč z zmanjšanim premerom bi nam v tem 
primeru predstavljal pripomoček, ki bi lahko znatno pomagal pri dvigovanju parabole meta. 
Met predstavlja igralcu nek avtomatiziran postopek, zato se je mnogim igralcem zelo težko 
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prilagajati in spreminjati tehniko meta oz. natančneje izmeta. Poleg dvigovanja parabole 
meta nas je zanimalo, kako takšen obroč vpliva na preciznost meta, še posebej takrat, ko 
zaključimo z vadbo na prilagojen obroč in ponovno mečemo na običajen obroč.  
Takšna vadba bi lahko bila dokaj enostavna, saj bi z določenim pripomočkom vedeli, kakšni 
so vplivi le-tega. Za boljše razumevanje pa moramo dobro raziskati vplive takšnega 
pripomočka na vadbo. Prav to je bil tudi glavni namen naloge. 
 
1.7. CILJI 
V raziskavi nas zanima, kako 10-tedenski program treninga meta na običajni obroč (premer 
45 cm) in na specialni obroč z zmanjšanim premerom (37 cm) vpliva na vpadni kot žoge v koš 
in na samo uspešnost metov (% zadevanja) tako na treningu kot na tekmi.  
 
Zanima nas, ali se bo izmetni (vpadni) kot spremenil v drugem delu treninga 
(eksperimentalnega programa), kjer bomo vadili met na obroč z zmanjšanim premerom. To 
bi v procesu treninga pomenilo velik napredek, saj bi lahko igralcem, ki imajo prenizko 
parabolo meta (premajhen vpadni kot), s takšnim načinom treninga dvignili parabolo bližje 
optimalni. Seveda gre tukaj tudi za vprašanje časa, saj je vprašanje, kako dolgo bo trajal 
učinek takšnega treninga. Zato bomo uspešnost meta in vpadni kot spremljali še nekaj 
tednov po končanem eksperimentalnem programu. 
Poleg izmetnega (vpadnega) kota bomo spremljali tudi odstotek zadetih metov tako na 
treningih kot tudi na tekmah in s tem ugotavljali morebitni vpliv obeh eksperimentalnih 




H1: Trening z obročem, ki ima zmanjšan premer, bo vplival na povečan vpadni kot žoge in 
posledično tudi na večjo uspešnost metov 
H2: Vpliv na uspešnost (odstotek zadetih) metov bo večji pri uporabi obroča z zmanjšanim 
premerom, kot pri uporabi običajnega obroča.  
H3: Učinek programa meta na obroč z zmanjšanim premerom se bo ohranil vsaj 3 tedne po 








2. METODE DELA 
V raziskavi so sodelovali košarkarji KD Slovan, stari od 15 do 17 let (U17). Skupaj je v raziskavi 
sodelovalo 11 košarkarjev, katerih telesna višina je znašala od 180 do 200 cm. Vsi igralci so v 
času raziskave košarko trenirali že najmanj 2 leti oz. največ 10 let. 
Skozi celotno raziskavo so vadili po enakem postopku. Trening prostih metov so igralci 
opravljali dvakrat tedensko. Igralci so na vsakem treningu izvedli 150 prostih metov v serijah 
po 20, 25, 30 in 35 metov. Na testiranju so igralci opravili 60 prostih metov. 
 Raziskava je bila razdeljena na tri dele. V prvem delu so igralci opravili 20 treningov z 
vmesnim testiranjem na običajen obroč, prvi del se je zaključil s testiranjem meta. V drugem 
delu smo izvajali program vadbe meta na obroč z zmanjšanim premerom. Program vadbe je 
obsegal 20 treningov. Tudi drugi del programa se je zaključil s testiranjem. Tretji del je bil 
namenjen ugotavljanju trajanja vplivov vadbe na prilagojen (zmanjšan) obroč. Vplive vadbe 
smo ugotavljali s štirimi enotedenskimi testiranji.   
Testiranja so bila opravljena po naslednjem vrstnem redu: 
1.       začetno,  
2.       vmesno 1 (po 10 treningih na običajen obroč), 
3.       vmesno 2 (po 10 treningih na obroč z manjšim premerom), 
4.       končno 2 (po 20 treningih na obroč z manjšim premerom), 
5.       končno 5, 6, 7, 8 (enkrat tedensko po končanem programu).  
 
Poleg treningov in testiranj smo spremljali napredek tudi skozi tekme. Ekipa je skozi sezono 
odigrala 26 uradnih tekem. Skozi vse tekme smo tudi spremljali uspešnost zadetih prostih 
metov.  
V drugem delu raziskave je vadba potekala s specialnim obročem z manjšim premerom 
imenovanim ''DOUBLE DOUBLE'', ki smo ga namestili na košarkarski obroč. S tem vadbenim 
pripomočkom smo zmanjšali obseg obroča iz 45 cm na 37 cm, kar je od vadečih zahtevalo, da 
so prilagodili svojo trajektorijo metov (izmetni in posledično vpadni kot) ter tako poskušali 
uspešno izvesti čim več metov. Z obročem z zmanjšanim premerom se je minimalni vpadni 






Slika 12. Specialni obroč z zmanjšanim premerom 
''Double double'' (osebni arhiv). 





Slika 14. Izvajanje programa meta (osebni arhiv). 
V raziskavi smo uporabili tudi pripomoček podjetja InfoMotion Sports Technologies. Gre za t. 
i. “Smart basketball” ali “pametno košarkarsko žogo”, imenovano 94Fifty®.“Pametna žoga” 
je v bistvu prejemnik sil, s katerimi košarkar deluje na košarkarsko žogo pri vodenju ali metih 
na koš. Znotraj žoge se nahaja šest patentiranih vztrajnostnih senzorjev za zaznavanje 
gibanja, ki jih povezuje nizkoenergijska “dual mode” bluetooth povezava, ki omogoča tako 
brezhibno povezavo žoge z 94Fifty® aplikacijo kot tudi prenos vseh pridobljenih podatkov v 
omenjeno aplikacijo. Kombinacija procesiranja signalov z ultra nizko energijsko porabo DSP 
in Qi brezžičnega adapterja nam omogoča do osem ur brezhibnega delovanja. Senzorji v 
notranjosti so programirani tako, da prepoznavajo sile, ki jih igralec ustvari na žogo in jih s 
prostim očesom ne moremo prepoznati in izmeriti (Crowley 2011).  
Z žogo lahko ugotovimo nekatere kinematične parametre, kot so moč, s katero vodimo žogo, 
šteje število vodenj v določenem času, kolikšna je rotacija žoge ob metu, za nas pa je bil 
najzanimivejši podatek o vpadnem kotu žoge v koš. 
 




Podatke raziskave smo zbirali s pomočjo posebej pripravljenih obrazcev, katerih podatke 
smo vnesli v Microsoftov Excel in jih analizirali s statističnim programom SPSS. Podatke smo 
razdelili na dva dela, in sicer na podatke, ki zajemajo vpadni kot, in na podatke o uspešnosti 
metov. Zaradi anonimnosti igralcev smo igralce označili samo s številkami. Podatki so 
predstavljeni s številom metov, številom serij, povprečjem in s spodnjo in zgornjo mejo 
intervala, v katerem se nahaja 95 % podatkov.  
 
3.1. ANALIZA VPADNEGA KOTA 
Vse vrednosti v tabelah glede vpadnega kota so v stopinjah. Tabele prikazujejo rezultate za 
vpadni kot znotraj serije, vpadni kot glede na posamezno testiranje, primerjavo vpadnega 
kot na običajnem obroču in na obroču z zmanjšanim premerom.  
 
3.1.1. VPADNI KOT GLEDE NA POSAMEZNO TESTIRANJE 
Tabela 3  
Vpadni kot glede na posamezno testiranje 
Test X M Min. Max. 
1. 660 45 44,7 45,3 
2. 660 44,7 44,3 45 
3. 660 44,7 44,4 45 
4. 660 44,2 43,9 44,5 
5. 660 44,7 44,4 45 
6. 660 44,7 44,4 45 
7. 660 44,6 44,4 44,9 
8. 660 43,5 43,3 43,8 
Legenda: Test − zaporedna številka testiranja, X − skupno število analiziranih metov za 11 igralcev, M 
− povprečje, Min. − spodnja meja, Max. − zgornja meja, s sivo označen program trening meta v 
obdobju 2., 3. in 4. testiranja, vadba na obroč z zmanjšanim premerom je potekala v obdobju 3. in 4. 
testiranja. 
V tabeli 3 je prikazan vpadni kot glede na posamezna testiranja. Testiranje 1 smo opravili 
pred začetkom treninga meta. Testiranje 2 smo opravili po 10 treningih meta na običajen 
obroč (označeno s temno sivo). Trening meta na obroč z zmanjšanim premerom je potekal 
med 2. in 4. testiranjem (označeno s svetlo sivo barvo). Testiranje 3 je bilo izvedeno po 10 
opravljenih treningih, testiranje 4 pa po 20 opravljenih treningih na obroč z zmanjšanim 
premerom. Testiranja 5, 6, 7 in 8 so bila opravljena po koncu programa treninga meta. Pri 
tem je bilo testiranje 5 opravljeno en teden po koncu programa treninga meta, vsako 
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naslednje testiranje pa en teden kasneje. Program treninga meta se je izvajal le med 2., 3. in 
4. testiranjem, kakor je tudi označeno s sivim senčenjem v tabeli.  
Ugotovimo lahko, da so se vrednosti vpadnega kota med raziskavo približno na isti ravni oz. 
so se celo zmanjševale. Predvsem je opazno znižanje vpadnega kota pri zadnjem testiranju. 
Razlogi za to so po našem mnenju različni. Nekateri igralci se enostavno niso prilagodili na 
obroč z zmanjšanim premerom, ki jim je predstavljal drugačen izziv in zahteval drugačno, 
višjo tehniko trajektorijo žoge. Nekateri igralci so po določenem številu metov podzavestno 
spremenili tehniko izmeta in s tem posledično tudi trajektorijo leta žoge in vpadni kot. Drugi 
pa so ob tako velikem številu metov zaradi lokalne utrujenosti spremenili tehniko izmeta v 
kakšno energijsko bolj ekonomično, ki pa ne zagotavlja višjega vpadnega kota. 
 
3.1.2. VPADNI KOT NA OBIČAJNEM IN SPECIALNEM 
OBROČU 
V nadaljevanju smo podatke razdelili na tiste, pridobljene v času izvajanja programa treninga 
meta, in na tiste, pridobljene v času, ko se program meta ni izvajal. 
Tabela 4  
Vpadni kot na običajnem obroču in na obroču z zmanjšanim premerom 
Obroč Trening X M Min. Max. 
0 0 3300 44,5 43,3 45,3 
1 1 1320 44,4 44,2 44,7 
0 2 660 44,7 44,3 45 
Legenda: Obroč  0 − običajen obroč, Obroč 1 − obroč z zmanjšanim premerom, trening 0 – obdobje, 
ko se ni izvajal program treninga meta, trening 1 – obdobje, ko se je izvajal program treninga meta na 
zmanjšan obroč, 2 − obdobje, ko se je izvajal program treninga meta na običajen obroč; X − skupno 
število metov, M − povprečje, Min. − spodnja meja, Max. − zgornja meja. 
Iz tabele 4 je razvidno, da v obdobjih, ko se ni izvajal program treninga meta na koš, in v 
obdobjih, ko se je izvajal trening meta na običajen in specialen (zmanjšan) obroč, praktično 
ni razlik v izmerjenem vpadnem kotu. Igralci se niso prilagodili na nove fizikalne zahteve 
obroča z zmanjšanim premerom, temveč so mete izvajali po svojih starih utečenih navadah. 







3.1.3. VPADNI KOT POSAMEZNEGA IGRALCA NA 
OBIČAJNEM IN SPECIALNEM OBROČU  
 
 
Slika 16. Vpadni kot posameznega igralca na običajnem obroču in obroču z zmanjšanim premerom. 
Legenda: navpično so s številko označeni posamezni igralci − player, vodoravno  − povprečna 
vrednost vpadnega kota  glede na serijo. Z rdečo barvo označeni meti na običajen obroč, z modro 
označeni meti na obroč z zmanjšanim premerom. 
Zaradi anonimnosti igralcev smo igralce označili samo s številko. Iz slike 16 je razvidno, da ne 
moremo postaviti splošne trditve, da bi obroč z zmanjšanim premerom kakorkoli vplival na 
igralce. Pri petih igralcih se vpadni kot poveča, pri ostalih šestih pa se zmanjša. Ugotovimo 
lahko, da je vpliv obroča z zmanjšanim premerom očitno majhen in odvisen od igralca do 
igralca. Kot kaže, se nekateri igralci lažje prilagodijo novim zahtevam obroča z zmanjšanim 
premerom, drugi težje. Igralci, ki med raziskavo niso povečali vpadnega kota, so mete izvajali 
po svojih ustaljenih navadah. Ti niso dovzetni za takšne spremembe, zato je pri njih tudi zelo 
težko spreminjati in popravljati tehniko meta.  
 
3.2. ANALIZA USPEŠNSTI META  
Analiza uspešnosti meta zajema podatke o uspešnosti meta na običajen obroč in obroč z zmanjšanim 
premerom, uspešnost posameznega igralca na oba obroča, uspešnost meta glede na testiranje in 




3.2.1. USPEŠNOSTI META GLEDE NA POSAMEZNO 
TESTIRANJE 
Tabela 5  
Uspešnost meta glede na posamezno testiranje 
Test X M Min. Max. 
1. 660 0,689 0,653 0,724 
2. 660 0,644 0,607 0,68 
3. 660 0,638 0,601 0,674 
4. 660 0,584 0,546 0,621 
5. 660 0,647 0,61 0,682 
6. 660 0,661 0,624 0,696 
7. 660 0,597 0,559 0,634 
8. 660 0,592 0,555 0,629 
 Legenda: Type − tip meta, FT − prosti met, Test − zaporedna številka testiranja, X − skupno število 
metov, M − povprečje, Min. − spodnja meja, Max. − zgornja meja, s sivo barvo označeno obdobje, ko 
se je izvajal program treninga meta v času 2., 3. in 4. testiranja. 
V tabeli 5 je prikazana uspešnost meta glede na posamezna testiranja. Testiranje 1 smo 
opravili pred začetkom treninga meta. Testiranje 2 smo opravili po 10 treningih meta na 
običajen obroč. Trening meta na obroč z zmanjšanim premerom je potekal med 2. in 4. 
testiranjem. Testiranje 3 je bilo izvedeno po 10 opravljenih treningih, testiranje 4 pa po 20 
opravljenih treningih na obroč z zmanjšanim premerom. Testiranja 5, 6, 7 in 8 so bila 
opravljena po koncu programa treninga meta. Program treninga meta se je izvajal le med 1. 
in 4. testiranjem, kakor je tudi označeno s sivo osenčenimi vrsticami v tabeli. 
Iz tabele 5 je razvidna uspešnost meta glede na posamezna testiranja. Presenetljivo so bili 
najuspešnejši igralci pri metih pri prvem testiranju, ko se program meta še ni izvajal. V času 
drugega testiranja smo zaključili s treningom meta na običajen obroč. Presenetljivo tukaj 
opazimo padec uspešnosti metov. Trening meta na obroč z zmanjšanim premerom je potekal 
med 2. in 4. testiranjem. Razvidno je, da se je uspešnost meta po testiranjih postopoma 
zmanjševala. V nadaljevanju je uspešnost meta padala. Najslabši rezultati so bili pri testiranju 
4, ko je potekala vadba z obročem z zmanjšanim premerom in smo pričakovali, da bo vpliv 
treninga meta na specialen obroč največji. Zanimivo je tudi to, da se je uspešnost v zadnjih 
dveh testiranjih zmanjšala za 5 %, glede na prvo testiranje pa skoraj za 10 %. Razlog za to je 
verjetno ta, da takrat nismo več izvajali programa meta, ampak smo izvajali samo še 
testiranja. Iz tega je razvidno, da so se vplivi programa treninga meta izražali približno 2 
tedna, potem pa so se izničili in padli pod mejo uspešnosti začetnega testiranja. 
Zanimivo je, da je bil odstotek zadetih metov največji pri prvem testiranju, ko je bil tudi 
vpadni kot največji, najnižji odstotek zadetih metov pa smo zabeležili pri zadnjem testiranju, 
ko je bil vpadni kot pri metu najmanjši (tabela 3). To kaže na pozitivno povezanost med 
uspešnostjo metov in vpadnim kotom oz. podpira našo teorijo in prizadevanja v smeri 
povečanja vpadnega kota pri prostih metih. 
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3.2.2. USPEŠNOST META NA OBIČAJNEM IN SPECIALNEM 
OBROČU 
Tabela 6  
Uspešnost meta v obdobju treninga meta na običajen obroč in obroč z zmanjšanim premerom 
Obroč Trening X M Min. Max. 
0 0 3300 0,637 0,555 0,724 
1 1 1320 0,611 0,584 0,637 
0 2 660 0,644 0,607 0,68 
Legenda: Obroč 0 − običajen obroč, Obroč 1 − obroč z zmanjšanim premerom, trening 0 – obdobje, 
ko se ni izvajal program treninga meta, trening 1 – obdobje, ko se je izvajal program treninga meta na 
zmanjšan obroč, 2− obdobje, ko se je izvajal program treninga meta na običajen obroč; X − skupno 
število metov, M − povprečje, Min. − spodnja meja, Max. − zgornja meja. 
Iz tabele 6 je razvidno, da so bili igralci manj uspešni pri metih v obdobju trajanja treninga 
meta na obroč z zmanjšanim premerom. Vzroke za to lahko iščemo v tem, da igralci niso 
potrebno povečali vpadnega kota na obroč z zmanjšanim premerom. Večina jih je po našem 
mnenju vztrajala pri svoji ustaljeni tehniki meta, zato je tudi število uspešnih metov manjše. 
Najbolj so bili igralci uspešni, ko smo izvajali program treninga meta na običajen obroč 
(trening 2), vendar ni bilo neke bistvene razlike v primerjavi z obdobjem, ko programa 















3.2.3. USPEŠNOST META POSAMEZNEGA IGRALCA NA 
OBIČAJEN IN SPECIALEN OBROČ   
 
Slika 17. Uspešnost meta posameznega igralca na običajen obroč in obroč z zmanjšanim premerom. 
Legenda: navpično so s številko označeni posamezni igralci − player, vodoravno − povprečna 
uspešnost glede na serijo. Z rdečo barvo označeni meti na običajen obroč, z modro označeni meti na 
obroč z zmanjšanim premerom. 
 
Zaradi anonimnosti igralcev smo igralce označili samo s številko. Iz slike 17 je razvidno, da je 
8 igralcev manj uspešnih pri izvajanju prostih metov v obdobju treninga meta na obroč z 
zmanjšanim premerom. Igralci očitno niso spreminjali tehnike meta in niso bili dovzetni za 
takšne vrste spremembe. 3 igralci so se uspešni prilagodili na obroč z zmanjšanim 
premerom, povečali vpadni kot in posledično povečali tudi uspešnost metov.  
Rezultati raziskave nam jasno kažejo, da trening meta na obroč z zmanjšanim premerom ni 
imel učinka, kot smo predvidevali. Razlog za to lahko pripišemo predvsem težkemu 
prilagajanju igralcev na obroč z zmanjšanim premerom. Igralci so v veliki večini mete izvajali 
po ustaljenem avtomatiziranem postopku meta. Nekateri igralci so med raziskavo vidno 
spremenili tehniko meta, kar pa se očitno še ni odrazilo na uspešnosti meta. 
Po analizi vseh rezultatov lahko ovržemo vse tri postavljene hipoteze.  
Hipoteza 1 je predvidevala, da bo trening z obročem, ki ima zmanjšan premer, vplival na 
povečan vpadni kot žoge in posledično tudi na večjo uspešnost metov. Analiza rezultatov 
jasno kaže, da se je vpadni kot med raziskavo ni povečal, ampak ravno nasprotno, prej bi 
lahko rekli, da se je celo zmanjšal. Enako velja tudi za uspešnost metov. S hipotezo 2 smo 
predvidevali, da bo vpliv na uspešnost (odstotek zadetih) metov večji pri uporabi obroča z 
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zmanjšanim premerov kot pri uporabi običajnega obroča. Rezultati testiranja v času treninga 
meta na zmanjšan obroč kažejo, da se uspešnost metov ni izboljšala, prej celo zmanjšala. 
Zato lahko tudi to hipotezo ovržemo.  
Tretje postavljena hipoteza (H3) je predvidevala, da se bo učinek programa meta na obroč z 
zmanjšanim premerom ohranil vsaj 3 tedne po končanem treningu meta. Z analizo rezultatov 
vidimo, da se je učinek ohranil nekje do 2 tednov, kasneje so se vrednosti začele občutno 
zmanjševati. Zaradi tega tudi hipoteze H3 ne moremo v celoti sprejeti. 
 
 
3.2.4. USPEŠNOST PROSTIH METOV NA TEKMAH V 
OBDOBJU TRAJANJA RAZISKAVE 
Tabela 7  
Uspešnost izvajanja prostih metov na tekmah tekom raziskave 
Obroč 
Ni bilo posebnega 
treninga meta 
Običajen Zmanjšan 
Ni bilo posebnega 
treninga meta 
Obdobje 
1. del - 6 tekem (105 
metov) 
2. del − 12 tekem 
(240 metov) 
3. del − 7 tekem 
(110 metov) 




0,726 0,571 0,599 0,623 
Legenda: obroč − običajen obroč ali obroč z zmanjšanim premerom, vrednosti uspešnih metov so v 
odstotkih, 1. obdobje - obdobje ko še nismo izvajali programa trening meta, 2. obdobje - pričetek 
programa trening meta na običajen obroč, 3. obdobje - program trening meta na obroč z zmanjšanim 
premerom, 4. obdobje - nismo več izvajali programa trening meta, število tekem, ki so se odigrale v 
posameznem obdobju in število metov, ki so jih igralci skupno izvedli znotraj posameznega obdobja. 
Tabela 7 prikazuje uspešnost izvajanja prostih metov na tekmah pri tistih igralcih, ki smo jih 
vključili v raziskavo. Analizo smo razdelili na 4 dele, in sicer prvi del zajema obdobje, preden 
smo začeli s programom treninga meta, drugi del zajema obdobje, ko smo izvajali program 
treninga meta na običajen obroč. Tretji del zajema obdobje, ko smo izvajali program treninga 
meta na obroč z zmanjšanim premerom. Četrti del zajema obdobje, ko nismo več izvajali 
programa treninga meta, smo pa tedensko opravljali testiranja meta. Iz tabele ugotovimo, da 
program treninga meta očitno ni vplival na uspešnost meta, prav tako ni razlik, ko smo v 
trening vključili obroč z zmanjšanim premerom. Uspešnost zadevanja prostih metov se je 









Košarko zaradi bogate tehnike uvrščamo med več-strukturne sestavljene športe. Tako 
napadalna kot obrambna gibanja so sestavljena iz različnih tehnično-taktičnih elementov. 
Met v košarki predstavlja element, ki se medigro najbolj pogosto pojavlja. Z uspešnim 
metom si ekipa prisluži točke, zato je cilj vsakega moštva zbrati na tekmi čim več točk.  
V košarki se pojavlja kar nekaj različnih metov. Tehnika metov se razlikuje glede na igralno 
situacijo, v kateri se nahaja napadalec glede na pozicijo obrambe in glede na oddaljenost od 
koša. Prosti met je v košarki edini met, pri katerem ima igralec na voljo vedno enake igralne 
pogoje. Čeprav je uspešen prosti met vreden le eno točko, pogostokrat ravno izvajanje 
prostih metov odloča končnice napetih tekem.  
Igralci se zato zavedajo pomembnosti uspešnega izvajanja prostih metov. Največjo 
preciznost igralci dosežejo tako, da mečejo proste mete vedno na enak način. Zato imajo 
pogosto igralci določen ritual, ki ga uporabljajo pri pripravi na met. S tem dosežejo boljši nivo 
koncentracije, primeren ritem dihanja in primeren ritem meta. Poleg rituala je pomembna 
tudi pravilna postavitev telesa in pravilna drža žoge. Kljub temu pa imajo igralci pogosto 
težave z nekaterimi kinematičnimi parametri, ki odločilno vplivajo na končni uspeh meta. V 
raziskavi smo se osredotočili na vpadni kot. To je kot, pod katerim žoga pade oz. se približuje 
obroču. Vpadni kot je odvisen od višine igralca, načina in tehnike izmeta. Idealnemu 
vpadnemu kotu se želimo kar se da približati, saj s tem povečamo možnosti za uspešen met.  
Namen raziskave je bil, raziskati kakšen vpliv ima obroč z zmanjšanim premerom na trening 
meta. S takšnim pripomočkom bi lahko dosegli, da igralci, ki imajo težave s prenizko parabolo 
meta, dvignejo svojo parabolo bližje optimalni. V praksi je nemogoče pričakovati, da se bo 
vsak igralec brez težav prilagodil in spremenil določene parametre ob metu. Težave pri 
privajanju na zmanjšan obroč kažejo tudi rezultati raziskave, zato lahko ovržemo prvo in 
drugo hipotezo, ki govorita, da trening meta na omenjen obroč poveča uspešnost metov oz. 
da igralci bolj napredujejo takrat, ko vadijo mete na obroč z zmanjšanim premerom. Morda 
bi se učinki treninga prostih metov na obroč z zmanjšanim premerom pokazali, če bi pri njem 
vztrajali daljši čas, tako pa ne moremo potrditi pozitivnih učinkov tovrstnega treninga. 
Ovržemo lahko tudi tretjo postavljeno hipotezo, ki je predvidevala, da se bodo vplivi treninga 
meta obdržali vsaj 3 tedne po končanem treniranju na obroč z zmanjšanim premerom. Na 
prvih dveh testiranjih po končanem eksperimentalnem programu so igralci zadržali nivo 
uspešnosti prostih metov, ki so ga dosegli pred in med izvajanjem eksperimentalnega 
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6.2. OBRAZEC TESTIRANJE 
Datum 





Vpadni kot Zadetek 
da/ne 
1.   
2.   
3.   
4.   
5.   
6.   
7.   
8.   
9.   
10.   
11.   
12.   
13   
14.   
15.   
16.   
17.   
18.   
19.   
20.   
21.   
22.   
23.   
24.   
25.   
26.   
27.   
28.   
29.   
30.   
31.   
32.   
33.   
34.   
35.   
36.   
37.   
38.   
39.   
40.   
41.   
42.   
43.   
44.   
45.   
46.   
47.   
48.   
49.   
50.   
51.   
52.   
53.   
54.   
55.   
56.   
57.   
58   
59.   
60.   
Ime in priimek Prosti 
meti 
20 25 30 35 40 
datum Zadeti      
Trojke 20 25 30 35 40 
Zadeti      
 
6.3. OBRAZEC PISNA PRIVOLITEV 
Spoštovani košarkarji in starši,  
 
v skladu s programom dela kadetske ekipe Košarkarskega društva Slovan v sezoni 2016/17 in v 
sodelovanju s Fakulteto za šport Univerze v Ljubljani bomo od konca oktobra do predvidoma aprila 
izvajali raziskavo s katero želimo ugotoviti vpliv večmesečnega programa treninga meta na uspešnost 
tega pomembnega tehničnega elementa košarkarske tehnike. S tem želimo kakovost in učinkovitost 
vadbenega procesa v našem klubu dvigniti še na višjo raven in hkrati omogočiti našim mladih 
košarkarjem še boljši individualni razvoj. Zato vas prosimo, da izpolnite spodnje soglasje in tako 
omogočite uporabo pridobljenih podatkov za potrebe strokovnega dela v klubu in v znanstveno 
raziskovalne namene. Za več informacij so vam na voljo klubski trenerji Marko Marković, Miha 
Brodnik, Rok Heiligstein in Anže Trafela. 
 
Ime in priimek igralca: ______________________________, Datum rojstva:_____________  
 
Telesna višina:________ Telesna teža:_________ BMI:________   Igralno mesto:_________ 
 
Spodaj podpisani(a) izjavljam, da sem seznanjen s pomenom in potekom raziskave, v katero bom 
vključen. Hkrati soglašam, da se pridobljeni podatki uporabijo v znanstveno raziskovalne namene. 
 
Podpis igralca: _______________________________________________________________ 
 
Hvala za sodelovanje!  
Prosimo, da izpolnjeno soglasje oddate enemu od zgoraj navedenih klubskih trenerjev. 
 
 
Vodja raziskave:      Strokovni vodja KD Slovan: 
prof. dr. Frane Erčulj      Marko Marković, prof. šp. vzgoje 
 
 
Ljubljana, 19. oktober 2016 
